GUÍA DEALIMENTACIÓN FIT 

Con el pasar de los tiempos, se han creado miles de tendencias en los entrenamientos 
(aeròbics, tae box, zumba, insanity, crossfit), basados en cuerpos de revistas, lo cual no està mal, 
pero detràs de esto hay un montón de dietas satanizadas que te hacen crear ansiedad, buscando 
caminos fàciles y mentiràs conformantes que te cuentan (masajes reductores, fajas 
reductoras, ampollas quemadoras de grasa), llegando a sentir fatiga ycambios de humor 
constantemente, fotos de artistas fitness retocadas con flitros y programas de diseno fotografico, creando así 
un estereotipo equivocado para los seguidores y practicantes de la vida sana, logrando desmotivacion rapido 
al no cumplir sus objetivos mientras se esta entrenando 

Pues bien, como es de esperar, también existen infinidad de instructores, coach, 
monitores de gimnasios, que reparten conocimientos en su mayoría van con las mejores intenciones 
pero con falta de conocimientos en areas tanto como en biomecànica de movimientos en los 
entrenamientos como en nutrición. Algunos incluso reparten dietas como si de nutricionistas se 
trataran y pues la verdad en este mundo llamado “Fitness” se basa tan solo en conocer los 
fundamentos cienticificos, en el que solo debemos alimentarnos de forma inteligente, sin crear tabúes 
ni cohibirnos en absoluto de algunos snacks, postres y hasta de esas reuniones familiares donde se 
debe tener cordura para comer esos tequenos, bolitas de carne, tortas, bebidas, etc. siendo 
especiales esos momentos, puesto que lo hacemos una vez cada cierto tiempo. 

A partir de acà, dependerà en la buena voluntad, motivación y toda la disciplina que puedas 
aplicar. Se que en algunas ocasiones la misma crisis no da para que se logre llegar a una òptima alimentación 
del 100% pero NO TE PREOCUPES, te voya ensenar como aprendí a perder grasa 
corporal sin sacrificar la masa muscular de mi composición corporal, teniendo mi biotipo endomorfo de 
91 kg a 74 kg de grasa corporal, para finalizar pesando 78 kg en masa muscular, midiendo 1.73 cm de 
estatura. 






DISTRIBUIR PLATO EN LAS COMIDAS PRINCIPALES 


Estudiós cientificos en anos anteriores basados en nutricion, arrojaròn que eran necesarias un total de 4 comidas como minimo 
al dia, aunque con el pasar del tiempo esto logró cambiar a tal punto, que ahora realmente importa es la cantidad de calorias a 
consumir diariamente, desde el desayuno hasta la cena ninguna es menos importante que la otra, de 
hecho, lo que es relevante acà, seria caer en dèficit calórico o superàvit calorico, dependiendo 
de tus objetivos.. Desde acà pues, también hago mención de las meriendas o también 
conocidas como “media manana” y “media tarde” 

Por acà te estoy dejando una ilustración de cómo debes distribuir un plato de comida: 
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1/4 de proteína 



En ambas ilustraciones se divide el plato: una primera mitad de vegetales y grasas 
saludables, y la otra mitad se divide en % entre MACRONUTRIENTES, cereales o carbohidratos de 
absorción lenta (yuca, arroz, papa, avena, batata, etc.) estos carbohidratos claro està, no deberias 
combinarlos. El otro% del plato debe induir proteínas de origen animal (babo, carne roja, pescado, 
cochino, huevos) o proteina de origen vegetal (frijol, lentejas, garbanzos, carne de soya, etc.) 



MEDIR LA PORCIÓN DE LOS ALIMENTOS 


No necesitas un medidor de alimentos para llevar control con la cantidad degramos que vas a 
llevar al plato. Acà en ambas ilustraciones vas a aprender a comer y medir las porciones sin crearte dolores 
de cabeza 


f El secreto para medir las porciones 
de tu dieta al alcance de tus manos 





Hortalizas, arroz o pasta 
cocidos, írutas y pan 

Tamafto de un puflo cerr ado 

1 taza 


Frutas secas y semíllas 

Equívaiente a la mano li ena 


Ensalada 

Tarnano de dos manos abiertas 




2 tazas 


28 gr 

Queso 

Equívalente a un putgar 


1cucharada 

Manteca, margarina, aceite 

Equívalente a la punta 
del pulgar 





En esta segunda imagen te muestro como vas a medir MICRONUTRIENTES las frutas y 
vegetales para que puedas induir entre las 2 meriendas (mariana y tarde) o en algunas de las 3 
comidas principales 



Las frutas que desde mi punto de vista tienen poder de saciedad alto son: melón, lechosa, cambur. 
debido a su alto contenido de potasio, evitan que te den esos ataques pordulces ochucherias en horas de 
la tarde. De hecho deberías induir una de estasjuntoal desayuno para tener ese punto de saciedad 
durante el dia, 1 taza diaria entre estas frutas es mas que suficiente 







COMO DISTRIBUIR LA ENSALADA EN EL PLATO 


ELABORA fe 

LA ENSALADA PERFECTA 


1. ELIGE UNA BASE: 


* lecftuga 

* Espinacas 

* Acelgas 

* Cartonigos 

* Rúcitla 


«. ELIGE EL ALINO: 

* Gueso batido 
desn&tado 

* Vinagre 

* Especias 



2. PONLE COLOR: 

* Tomate 

* Pepino 

* Pepiniítos 

* Zanahona 

* Berenjena 

* Calabacín 

* Cebolia 

* Cftsmpffiones 

* Ràbanos 

* Espérragos 

* Pimientos 


5. ANADE GRAS AS: 

• Aguacate 

• AOVE 

• Nueces, 
almendres 

• Que&o de cabra 

• Aceitunas 


4. ANADE HIDRATOS: 

• Arroz cocido 

• Patata coctda 

- Pasta integral 

* Garbanzos 

• Guisantss 

* Lentejas 

* Manzana. pífia... 


3. ANADE PROTEÏNA: 

* Pollo, pavo 

• Atún. salmòn 

* Gambas 

• Jamòn serrano 

• Hue\/o cocido 

* Qyeec fresco 


Debes tener en cuenta que los carbohidratos a incluir dentro de la ensalada seran màs 
que suficientes para tu plato en la comida, recuerda no combinar (arroz+yuca / pan+pasta) y medir la 
porción de los carbohidratos a incluir comoya te ilustre anteriormente. Lasensaladas mientras màs 
colores tengan, mejor poder de saciedad tendra tu organismo, pero 0J0 no te excedas con la cantidad 
porque vas a superar tu dèficit calórico del día INNECESARIAMENTE. Tampoco necesitas convertirte en un 
adicto contando calorias al dia en cada comida 







NOTAS: 


3 Esta guia es una herramienta para que tengas noción en distribuir tu comida, la puedes realizar de por 
vida, NO ES UN PLAN DE DIETA 

3 Tomar tanto una foto del “antes” para que al finalizar las 4 semanas, realizar otrafoto llamada 
“el después”, usar la misma ropa en ambas fotos 

USTED mismo, debe tomar las medidas corporales con una cinta mètrica sin ropa (pecho, 
circunferencia de los brazos, caderas, abdomen, glúteos ycuàdriceps) e ira pesar en ayuno, sin 
ropa nicalzados, cada lunes quecomienza lasemana 

3 De mas esta recordar que si USTED no mantiene un buen habito en la alimentación, 
desde caer en dèficit o superàvit calorico (dependiendo de su objetivo) hasta mantener y no 
exceder la ingesta de calorías diarias, de nada le servirà el entrenamiento, y si, le hago 
mención nuevamente en e s t e plan como una herramienta de comida saludable mas no a 
una DIETA ESTRICTA, donde ocurra un cambio tanto emocional, como de salud en su vida, OJO 
pues con esto (consulte con su especialista endocrinólogo o nutricionista si presenta alguna 
patologia: hipertensión, diabetes, hiperinsulina, tiroides, etc) 

D Mantener un buen nivel de hidratación diario, no necesariamente debes tomar 2 litros de agua 
que recomiendan al dia, eso dependera de sus requerimientos (jornadas o caminatas bajo el sol, 
lugares con poca ventilación) 

D Cada cuerpo y organismo son un mundo diferente, lo que significa que cada resultado, caminos y 
objetivos a seguir seran totalmente INDIVIDUALES 

Sin màs que decir me despido con esta frase de Yokoi Kenji que dice: "LA DISCIPLINA, TARDE 0 
TEMPRANO, VENCERÀ A LA INTELIGENCIA". 


PTOVARFRANK 
|] FRANK TOVAR 


